* Conecer alguns masculos

os musculos esqueléticos

do corpo.
* Comprender a estrutura O sistema muscular esté formado
e 0s tipos de musculos unen aos 6sos m
S diieticos se distinguir diferentes rexions musculares.

Musculos da cabeza e do pescozo
« Musculos da mimica. Son 0s musculos da expresion da cara.
0 frontal (1) levanta as cellas e engurra a fronte, 0s nasais (2) engurran

0 nariz, 0os bucinadores (3) inchan 0s papos, 0S risorios (4) -
estiran 0s labios e os orbiculares das palpebras (5) e dos labios (6)

abren e pechan os ollos e a boca.
* Muasculos da mastigacion, como o0 maseter (7).
e Musculos do pescozo. Os musculos esternocleidomastoideos (8)
Xiran a cabeza cara aos lados e cara adiante.

polos musculos esqueléticos que se
ediante tendéns e localizanse por todo o corpo. Péden-

Musculatura do tronco

* Anteriores. Entre eles estan os pectorais maiores (1),
gue moven 0s brazos, e 0s rectos maiores do abdome
(2), que intervenen na flexion do tronco.

* Posteriores. Alguns deles son os trapecios (3), que elevan
0 ombro, e os dorsais largos (4), que participan
Nno movemento dos brazos.

* Diafragma. E un mdsculo situado entre a cavidade toracica

\ € a abdominal que intervén na respiracion.

1

Musculatura das extremidades
Extremidade superior:

€ Ccara atras.

braquial (3) esténdeo.

Extremidade inferior:

e 0 biceps crural (9) flexiénaa.

* Perna. Os musculos da perna realizan m
ou flexionar (11) o pé, extender ou flexion

* Ombro. O deltoide (1) eleva o brazo e desprazao Cara adiante
* Brazo. O biceps braquial (2) flexiona 0 antebrazo e o triceps

* Antebrazo. Os misculos do antebrazo realizan movementos
como Xirar a man (4), estender (5) ou flexionar a man sobre
0 antebrazo e estender ou flexionar (6) os dedos.

* Pelve. Os glateos (7) mantefien a posicion €recta do corpo,
Outros miisculos da pelve elevan a coxa. .

* Coxa. O cuadriceps crural (8) estende a perna

ovementos comg estender (1 0)
ar (12) os dedos.

R T~

116

T

T -
T AT

P T e R T R L




A relacion: o sistema enddcrino e o aparello locomotor B

Organizacion dun musculo esquelético e das stias envolturas

Os musculos esqueléticos estan formados por tecido muscular estria-
do e responden aos estimulos de forma voluntaria. Cada musculo es-
quelético € un 6rgano independente e est4 formado por agrupacions de

feixes ou fasciculos de fibras musculares. As fibras tefien un traxec-
to paralelo en cada fasciculo.

O musculo est4 rodeado
POr unha capa de tecido
conxuntivo chamada
epimisio.

Fibra muscular
Tendon

\ Fasciculo

Cada fasciculo muscular esta formado
por fibras musculares agrupadas por
unha envoltura de tecido conxuntivo
fibroso que se chama perimisio.

As fibras musculares son cada unha
das células alongadas que forman

0 tecido muscular e que estan
envoltas por tecido conxuntivo
fibroso, o endomisio.

As envolturas conxuntivas que forman parte de cada musculo conver-
X€N nos extremos e transférmanse nos tendons, que unen os mtsculos

a0s 0s0s. A forza dos musculos depende do nimero total de fibras que
contenen.

Tipos de musculos

Os musculos pédense clasificar atendendo a distintos criterios, como o
tamano, a funcién, a forma, etc. Por exemplo, sequndo a disposicién dos
fasciculos en relacign cos tendons, os musculos poden ser, por exemplo,
triangulares, fusiformes ou orbiculares.

[—

Triangulares Fusiformes

3 Tenen forma de fuso, largos no centro
€ estreitos nos seus extremos. Cando nun

Tefien aspecto triangular. extremo hai mais dun tendén, o musculo

Cobren unha zona ampla ) denominase biceps, triceps ou cuadriceps.

€ converxen nun tendon : O musculo biceps do brazo é un exemplo

Central. un exemplo é o , de musculo fusiforme con dous tendéns
\w) pectoral maior. J Lnun dos seus extremos.

ACTIVIDADES

23 Indica que masculos participarian na expresion da cara il 5
dunha persoa que esta anoxada. S N
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n INTERPRETA A IMAXE

#%) Describe de que xeito
Se organiza o tecido
muscular nos misculos
esqueléticos.

Os fasciculos dispofiense j
de forma circular rodeando
un orificio ou abertura.

Por exemplo, os musculos

orbiculares das pélpebras. J }
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e Saber como actian
'0s musculos e diferenciar
os tipos de pancas en que
se basean os movementos.

» Conecer alglns trastornos
do aparello locomotor.

Triceps Triceps
relaxado

contraido

Biceps
contraido

Biceps
relaxado

n 0 funcionamento do aparello locomotor

R SRR -

Os movementos € as posiciéns do nOso corpo son o resultado da accion
combinada dos musculos esqueléticos sobre 0S 0S0s.

Cando un musculo se contrae, qumenta de grosor e diminue a distancia
entre os tendons de ambos 0s extremos. Ao acurtarse, tir’a do 6s0 ao
que esta ancorado € moveo, facéndoo xirar na articglacion.’Cando 0
musculo se relaxa, aléngase. Ao alongarse, deixa de tirar do 0so e per-
mite que este volva a sta posicion inicial.

Todo movemento se debe 4 accién conxunta de dous ou mais musculos
esqueléticos que actian no mesmo sentido, agonistas, ou en sentido
oposto, antagonistas. Estes ultimos traballan por parellas, de modo
que se un deles se contrae, 0 outro relaxase, e viceversa. Por exemplo, a
flexion do antebrazo sobre o brazo prodicese cando o biceps braquial
se contrae e o seu musculo antagonico, o triceps braquial, se relaxa.

Os 6s0s, musculos e articulaciéns que intervenen para que sé produza
un movemento funcionan como unha panca. Hai tres tipos de pancas
segundo a posicion de tres elementos: potencia, onde se aplica a forza;
resistencia, onde se encontra a parte que é movida, e punto de apoio,
onde se sustenta a panca.

As acciéns do aparello locomotor que mantefien a posicion e o equili-
brio son pancas de primeiro xénero e as acciéons que desencadean mo-
vemento e locomocién son pancas de segundo e terceiro xénero.

Un exemplo é a panca que forma
a cabeza coa columna vertebral

e 0 musculo esplenio. A resistencia
é 0 peso da cabeza, a potencia
exércea 0 musculo e o0 punto

de apoio é a columna vertebral.

Un exemplo € a panca que forma

a articulacion da perna co pé

e 0s musculos xemelgos. Ao caminar
apoiamos a parte dianteira do pé,
levantamos o talon e con iso 0 corpo,
que descansa sobre 0s 0s0s da perna.

Un exemplo é a panca

responsable da flexion do antebrazo
sobre 0 brazo. A resistencia

€ 0 peso da man, 0 punto

de apoio 0 cobado e a potencia

a contraccion do biceps.
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A relacion: o sistema enddcrino e o aparello locomotor B
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Trastornos do aparelio locomotor
e a stla prevencion

Os trastornos do aparello locomotor son diversos e poden afectar aos

diferentes elementos que intervefien no movemento. Algunhas enfermi-
dades frecuentes son:

* Osteoporose. E a perda de masa 6sea que debilita 0s 6s0s.

e Artrite. E a inflamacién dunha articulacion.

* Artrose. E a dexeneracion das cartilaxes articulares.

As lesions do aparello locomotor son frecuentes e dolorosas, e polo xe-
ral curan con relativa facilidade. Entre elas destacan:

¢ Contractura muscular. E a contracciéon involuntaria e mantida dun

musculo que pode estar relacionada cun sobreesforzo ou posturas
desaxeitadas.

¢ Escordadura. E a torcedura dunha articulacion, consecuencia dun

movemento forzado, que pode producir a distensién ou rotura dun
numero variable de fibras dos seus ligamentos.

* Luxacién. E o desprazamento dun 6so respecto 4 stia posicién habi-
tual nunha articulacion.

* Fractura. E a rotura dun 6so.

* Hernias discais. E o desprazamento dun disco intervertebral da sta
posicion correcta e pode comprimir 0s nervios.

* Roturas meniscais. E a rotura dos meniscos do xeonllo.

Habitos saudables

A prevencion dalgunhas enfermidades e lesions do aparello locomotor
comprende:

* Ter unha dieta sa e equilibrada. Alimentos como os lacteos pro-
porcionan as cantidades adecuadas de calcio, fosforo e vitamina D
imprescindibles para os nosos 6sos. Existen trastornos, como a obe-
sidade, que inflien na aparicion de artrose e que con frecuencia po-
den previrse cunha alimentacion sa e exercicio fisico.

* Manter posturas adecuadas, especialmente en traballos sedenta-
rios e durante o sono, prevén deformacions da columna vertebral e
outras lesions.

Practicar exercicio fisico con regularidade. O exercicio debe rea-
lizarse de forma correcta para evitar lesions. E necesario conecer ben
como se practica cada deporte, incluido o uso de proteccions, e quen-
tar adecuadamente antes da actividade deportiva e facer estiramentos

ao terminar. :
!

7] Explica cales son E

ACTIVIDADES as posicions correctas :
e incorrectas que se ﬁ

5 Cita alguns trastornos e lesions que afecten 0s 6s0s. mostran nas imaxes {

para realizar cada un

@ Cal é a diferenza entre unha fractura e unha escordadura? dos movementos.



